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ىلإ ةليـسو  نم  هيلإ  رظنلا  لوّحت  فيكو  اهدـسج ، عم  ةـليوطلا  اهتلحر  نع  ةـيناطيربلا ، ةحـصلا  ةـئيه  يف  ةيـسفنلا  ةـجلاعملا  رنراس ، ايوم  بتكت 
وأ ةقاشرلا  نكي  مل  ةرملا  هذه  عفادلا  نإو  تاونـس ، رـشع  ماد  عاطقنا  دـعب  يرج  ةـلوج  نم  اهوّتل  تداع  اهنإ  لوقت  �دوجولا  اهكراشي  يّح  نايك 

ديعت اـهلعج  فـيكو  عفادـلا ، يف  طيـسبلا  لوـحتلا  اذـه  نـم  اهتـشهد  فـصت  �ةـيدسجلا  اهتحــصب  ءاـنتعلاا  يف  ةـبغرلا  لـب  قـلقلا ، نـم  بورهلا 
�اهتايح لاوط  اهدسجب  اهتقلاع  يف  ريكفتلا 

 
يه تناك  �تاذـلا  نم  ليـصأ  ءزجك  ـلا  لـقعلا ، رماوأ  ذـفنت  تاودأـك  مهداـسجأ  عم  نولماـعتي  نيريثك  نأ  رنراـس  ىرت  ناـيدراجلا ، هترـشن  اـم  بسحب 

سيل اهدسج  نأ  تكردأ  يسفنلا ، ليلحتلاو  ةبرجتلا  نم  تاونس  دعب  نكل  �اهسفن  ىلع  قوفتتل  وأ  اهرتوت ، حبكتل  وأ  فحنأ ، ودبتل  يرجت  اهـسفن 
يف كيرـشك  هارأ  نأ  نود  طـقف ، همدختـسأ  تنك  يدـسج ، مرتـحأ  نكأ  مل  : “ لوقت �لـماكلا  اـهانعمب  يه ، وه  لـب  تاـبغرلا ، وأ  زاـجنلإل  ءاـعو  درجم 

” �ةايحلا
 

روطتي امهيلك  نأ  نم  ديورف  دنومغيـس  هحرط  ام  ىلإ  ريـشتو  دـسجلاو ، لقعلا  نيب  ماسقنلاا  لوح  ميدـقلا  يفـسلفلا  شاقنلا  ةـبتاكلا  ديعتـست 
لقعلا ملّعي  هتاجايتحا ، ربع  دسجلا ، �هسفن  يدسجلا  ساسحلإا  للاخ  نم  نوّكتلاب  هيعو  أدـبي  عوجلاب ، رعـشي  نيح  عيـضرلاف ، �ةـلوفطلا  ذـنم  اعًم 

يف جودزملا  نوزلحلا  هبـشت  اهفـصت ، اـمك  اـمهنيب ، ةـقلاعلا  �ةـبرجتلاو  رارـصلإاو  ةـبغرلا  ربع  دـسجلا  يذـغي  هرودـب  لـقعلاو  رعـشيو ، ركفي  فيك 
�اهلصف نكمي  ةلخادتم لا  يوونلا : ضمحلا 

 
مدختـسا ام  ارًيثك  اهلقع  نإ  لوقت  �ةـنزاوتم  ريغ  ةـقلاع  دـسجلاو ، لقعلا  نيب  ةـقلاعلا  نم  رخآ  اعًون  ظـحلات  تأدـب  ةـيجلاعلا ، اـهتاسلج  لـلاخ  نكل 

ىلإ سيـساحلأا  هذـه  عفدـت  تناـك  نزحلا ، وأ  بضغلا  وأ  فوخلا  ةـهجاوم  نم  لاًدـب  �ايـًنهذ  اـهلمحت  عطتـست  مل  يتـلا  رعاـشملل  نزخمك  اهدـسج 
مل ةتوبكم  رعاشمل  ساكعنا  هنأ  اقًحلا  تفشتكا  �يوضع  ببس  هل  نكي  مل  داح  مضه  رسعب  تبيصأ  ةرم  تاذ  �ةيندب  ضارعأ  ىلإ  لوحتتل  اهدسج 

�مللأا ىفتخا  اهنع ، تثدحتو  رعاشملا  هذه  تهجاو  نيح  �ايًسفن  اهمضه "  " عطتست
 

اهدـسج نأ  ةـيبطلا  صوـحفلا  ترهظأ  �اـهلقع  دقفتـس  اـهنأ  تنظف  ةدـيدشلا ، ةـضومحلا  ببـسب  ماـيلأ  منت  مل  نيح  اـهتباصأ  ةـبون  أوـسأ  ركذـتت 
قدصب ترعش  اهنكل  ةيادبلا ، يف  تمدصُ  اهنإ  لوقت  �اقًحلا  يسفنلا  اهللحم  هدكأ  ام  وهو  يسفن ، ببـسلا  نأ  اهربخأ  رخلآا  بيبطلا  نكل  ميلس ،

�هلوق انلوقع  عيطتست  امب لا  خرصي  ناك  دسجلا  نلأ  ةركفلا ،
 

، ةقيقحلا نكل  �مهتاناعم  نم  لاًيلقت  وأ  ةناهإ  كلذ  نوربتعيو  ةيسفن ، ارًوذج  ةيدسجلا  مهـضارعلأ  نأ  ةركف  انًايحأ  نوضفري  سانلا  نأ  رنراس  ىرت 
تاعمتجملا نأ  ىرت  ببـسلا ، اذهل  �هتغل  دجي  رخآ لا  عٍجو  نع  ربّعي  لب  ضرملا ، عرتخي  دسجلا لا  �ايًدام  دـسجتي  دـق  يـسفنلا  مللأا  نأ  حـضوت ، امك 

، لقعلا شمّهتو  دـسجلا  سدّـقت  ةـثيدحلا  ةـفاقثلا  نإ  لوقت  �ةـقيقحلا  فصن  لهاجتت  اهنلأ  احًداف ، أًـطخ  بكترت  يـسفنلا  جـلاعلا  شمّهت  يتلا 
�لخادلا يف  ئبتخي  ام  ىلإ  ءاغصلإا  ىسنتو  يجراخلا  لكشلاب  متهتف 

 
لقعلاف �نينثلاا  نيب  ةقلاعلا  مارتحا  ربع  لب  مللأا ، ةمواقم  وأ  دـسجلا  يف  مكحتلا  ربع  ثدـحي  لضفأ لا  ةايح  ءانب  نأ  تكردأ  اهنأب  ةـبتاكلا  فرتعت 

�ضكرلاب اهروعش  ريّغت  طبارتلا ، اذه  تعو  نيح  �ةنزاوملا  بلطل  خرـصي  امهلاك  ضرملاب ، دّري  يذلا  دسجلاو  قلقلا ، غيرفتل  دسجلا  لغتـسي  يذلا 
كرحتأ ينأ  ترعش  �ةنراقم  وأ  طغـض  لاب  افًلتخم ، ناك  ةرملا  هذه  يرجلا  : “ لوقت �اهتاذ  عم  ماجـسناب  شيعتل  لب  برهت ، وأ  زوفتل  ضكرت  دعت  مل 

” �اهدض ةايحلا لا  عم 
 

فيكو تاونـسلا  رورم  يف  ركفت  تناك  �تهبت  نأ  لبق  ةـظحللاب  ظفتحتل  هتربتخا  اـم  بتكت  تسلج  رطقي ، اـهقرعو  ةـكهنم  لزنملا  ىلإ  تداـع  نيح 



فيكو تاونـسلا  رورم  يف  ركفت  تناك  �تهبت  نأ  لبق  ةـظحللاب  ظفتحتل  هتربتخا  اـم  بتكت  تسلج  رطقي ، اـهقرعو  ةـكهنم  لزنملا  ىلإ  تداـع  نيح 
لوـطأ اـيحيل  ضكريف  جـضانلا  اـمأ  هقلق ، نم  برهيل  ضكري  باـشلاو  هسفن ، تـبثيل  ضكري  قهارملاـف  �رمعلا  عـم  هدـسجل  ناـسنلإا  روـظنم  ريغتي 

�نينثلاا نيب  حلاصتلا  لب  نهذلا ، ءافص  لاو  يلاثملا  دسجلا  ينعي  لا  لامتكلاا ”  “ نأ رنراس  كردت  ةياهنلا ، يف  �ربكأ  ءودهبو 
 

ىلإ تاذلا  نم  ةلاسر  ردخ  وأ  رتوت  وأ  عجو  لك  �بذكي  دسجلا لا  نلأ  ةمكحلا ، لاكـشأ  نم  لكـش  وه  دسجلا  لخاد  يعوب  شيعلا  نإ  اهلوقب  متخت 
�اهسفن ةايحلا  عم  لب  طقف ، نيرخلآا  عم  لا  اقًاستاو ، اقًدص  رثكأ  حبصن  اهل ، يغصن  امدنعو  �تاذلا 

 
https://www.theguardian.com/lifeandstyle/2025/oct/20/feel-like-your-mind-and-body-are-separate-heres-how-life-changes-when-

we-become-whole
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